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আগে এ দেশের লোকের অপরাপর সমক্ত কাছের যেমল 
[নরূপিত সনয় ছিল, ক্নান করিবাধও তেমনি নিরূপিত সমস 
হিল। এখন অনেকের স্নান করিবার নিন্ধরপিত সময় থাকে 
না। এখন অনেকে থেদিন বখন একটু সাবকাশ পান সেই 
দিন সেই সময়ে স্নান করিয়া লন। ইহাতে বোধ হয় যে. 
কাহার স্নান করাকে ৰড় একটা গুরুতর কা বলির বিবেচন' 
করেন না। এই জন) ঘে নিরমে সান করা কত্তব্য সে নিয়ম 
তাহারা পালন করেন না। | 

স্লান করিবার আগে এদেশে সরিষার তৈল মাখিবার 
রীতি আছে। গানে সরিধার হৈল উত্তম রা ঘর্ষণ কালে 
শরীর £বশজিপ্ব ভয় এনং শরীরের রক্তসঞ্চালন ক্রিয়া উত্তে- 
জিত হইয়া স্বাস্ত্োর৪ উন্নত হর । কিন্তু আমরা প্রায়ই লে. 
রকম করিয়া তৈল মাখি না। আমরা হাতে কারয়া তৈল. 
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লইয়! পেই হাতট1 একবার গায়ে বুলাইয়। দি মাত্র, হাতের 
তৈল গায়ে ঘর্ষণ করি না। তাহাতে তৈল মাখিবার যে উপ- 
কার তাহা আমর? লাভ করিতে পারি না। আলস্যবশতঃ 
এবং তৈল মাখিবার উদেেশ্য ন! জানা হেতু আমর] ভাল 
কাঁরয়া তৈল মাখি না । নিম়্শ্রেণীর লোকে তৈল সমস্ত শরীরে 
সী রঞবেও মাখে না, শরীরের স্থানে স্থানে চাপড়াইয়। দেয় 
মাত্র। শ্রণীর মধ্যে অধিক লোকই শ্রমজীবী । জীবিকার 
নিমিত্ত তাহাদিগকে রাত্রি দিন খাটিতে হয়। তথাপি তৈল 
মাঁখিবাঁৰ উদ্দেশ্য বুঝিয়। তাহাদের একটু ভাল করিয়া তৈল 
মাথ] উচিত। ভাল করিরণ তৈল মাখিতে যে সামান্য সময় 
আবশ্তক তাহ] ভাহার। অনায়াসে করিয়া লইতে পারে। 
কেবল সেরূপ করিবার আবশ্যকতা ও উপকারিতা বোঝে ন। 
বঠলয়া সেরূপ করে না। 

চৈল মাখিয়া আমরা তাহা? উত্তমরূপে ঘর্ষণ করি না ব! 
নন করিবার সময় তাঁহ! জলে ভাল করিয়া ধুইয়! ফেলি ন1। 
নিয্শ্রেণীর লোকে এবং উচ্চশ্রেণীর অনেক লোকেও জলে 
নামিয়াই তাড়াতাড়ি করিরা ছুই চারিটা ডুব দিয়াই জল হইতে 
উঠিয়া পড়ে । এক্প করিলে নানাপ্রকার অনিষ্ট হয়। প্রথ- 
যতঃ গায়ের লোমকুপপসকল বদ্ধ থাকে এবং সেই জন্য ঘর্্- 
নর্গমন প্রস্ততি শারীরিক প্সাস্তাকর ক্রিয়ার ব্যাঘাত হয়। 
স্বিতীয়তঃ শরীরে তৈল থাকিলে ধুল! প্রস্ৃতি লাগিয়। শরীর 
আতিশর ময়ল। হইয়। পড়ে। সেজন্যও নানাপ্রকার অস্থখ 
হয়। তৃতীয়তং শরীর ময়লা হইলে পরিধেয় বস্ত্রাদিও শীত্র 
অতিশর মলিন ও ছুর্নন্ধময় হইয়া! পড়ে। তাহাতে গরিব ও 
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মধ্যবিত্ত লোকের বড়ই কষ্ট হয় এবং তাহাদের শরীরও অসুস্থ 
হয়, কেন না তাহাদের অধিক বসত থাকে না! । চতুর্থতঃ গায়ের 
অধিকাংশ তৈল গাত্রমার্জনী বাগামছায় লাগে। তাহাতে 
গামছ। শীত্ব এত ময়লা ও তৈলাক্ত হুইয়। পড়ে যে তাহাতে 
আর গ' ভাল করিয়া মুছ! বায় না বরং আরে! অপরিষ্কার হয় । 
আমাদের দেশে প্রায় সকল শ্রেণীর মধো গামছ'. অতিশয় 
ময়লা ও তৈলাক্ত দেখিতে পাওয়] যায় । গা! মাঁজিবার জন্য 
তেমন গামছা! ব্যবহার করা! অতি অন্যায়। অতএব ধাহার! 
সময়াভাববশতঃ শরীরে ভাল করিয়া তৈল ঘর্ষণ* করিতে 
পারেন না অথব1 তৈল ভাল করিয়া ধুইয়া ফেলিতে পারেন 
না তাহাদের কম করিয়] তৈল মাথা কর্তব্য। কম করিয়। 
তৈল মাখিলে তাহ অল্প সময়ের মধ্যেই ঘষিয়। বা ধুইয়া ফেল! 
যায়। এবং ধাহার1 তৈল ঘধিয়! বা ধুইয়? ফেলিবার আবশ্য- 
কতা জানেন না বলিয়! সেরূপ করেন না তাহাদিগকে ও সেই- 
রূপ করিবার আবশ্যকত1 সকলেরই বুঝাইয়া দেওয়। কর্তব্য। 
কিন্ত অনেকে আলস্যৰশতঃ ভাল করিয়৷ তৈল মাঁখেনও ন! 
এবং তৈল মাখিয়! ভাল করিয়া! ধুইয়াও ফেলেন না। এরূপ 
লোকের সংখ্যা! এখনকার যুবকর্দিগের মধ্যেই কিছু বেশি । 
এখনকার যুবকেরা অতিশয় অলস ও গল্পপ্রিয়। সেই জন্য 
তাহার গ্রাতে শয্যা হইতে উঠিয়া! আপিসে যাইবার আগে 
ঘতক্ষণ পারেন দশজনে এক জায়গায় বসিয়! তামাক থান ও 
গল্প করেন। পরে বখন আর ন| উঠিলে চলে না তখন উঠিরা 
যেমন তেমন করিয়। দান আছার শেষ করিয়া আপিসে গমন 
করেন। তৈলও ভাল করিয়া মাথ। বা ধুইয়া ফেল! হয় না) 
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ক্ানও 'ভাল করিয়। করা হয় না, ভোজনকার্যযও বীভিমত 
সম্পন্ন করা হর না। আমাদের যুবকদিগের এবিবষে সাবধান 
হওয়! কর্তব্য । গল্প করিবার জন্য শরীরের অনিষ্ট কর বড় 
অন্যায় । 

'অনেক স্ত্ীলোকে গা ঘধিবার জন্য এৰং মাটি খোল সফেদ! 
ইত্যাদি দ্বার? মাথার চুল পরিফার করিবার জন্য অধিকক্ষণ 
ধাঁরয়। জলে পড়িয়া থাকেন অথবা ভিজ] কাপড় পরিয়। বসিয়। 
থাকেন। এরূপ করা ভাল নয়। অল্প সময়ের মধ্যে এ সকল 
কার্যা সম্পন্ন করা উচিত । এবং শরীর বেশ সুস্থ এবং সবল 
নাহইলে এবপ করা! একেবারেই অকর্তব্য। ক্নান কার! 
আবকক্ষণ জলে দাড়াইর। সন্ধ্যা আহ্বিক করাও ভাল নয়। জল 
হইতে উঠির1 শুষ্ধ বন্্ পরিয়া সন্ধা? আহ্ছিক করা কর্তৃবা। স্ত্রী 
এবং পুরুষ উভয়ের সন্বন্ধেই এ কথা খাটে । 

আমাদের গৃহিণীরা ছোট ছোট ছেলেকে কিছু বেশি করিয়! 
তৈল মাধাইতে ভাল বাদেন। কিন্তু ছোট ছেলেকে বেশি 
জলে অধিকক্ষণ ধরিয়া ক্সান করাঁন ভাল নয় । অথচ তাহ! 
না করিলেও তত তৈল ধুইয়া ফেল যায় না। অতএব ছোট 
ছোট ছেলেকে বেশি গল মাথান উচিত নয়। তাহাদিগকে 
বেশি তৈল মাথাইয়! সে তৈল ভাল করিয়া ধোয়া হয় না 
বলিয়া তাহাদের শরীর ও বন্পাদি অতিশর ময়ল! হইম্] থাকে | 
সেই জন্য তাহার? বড় খ্যাৎখেতে হয় এবং তাহাদের স্বান্থ্যেরও 
হানি হয়। 


দ্বিতীয় পাঠ। 





কাপড় পরিবার কথা । 


আমরা যে প্রকার কাপড় পরি তাহাতে শরীরের রীতিমত 
আবরণও হয় না এবং শীত আতপাদি হইতে শরীর ভাল, 
রক্ষিতও হয় না। স্ত্রী এবং পুরুষ সকলেরই মোট! রকম 
কাপড় পর! কর্তব্য । পুরুষদিগের সর্বদ! জাম। গায়ে রাখা 
উচিত। জামা ন। থাকিলে অন্ততঃ একখানি মোটা রকম 
চাদর গায়ে দেওয়। কর্তব্য । গৃহের ভিতরে ভিন্ন কিন্ত্রীকি 
পুরুষ কাহারও খোল! গাঁয়ে থাক! উচিত নয় | স্ত্রীলোকেরাও 
জামা গায়ে দিতে পারেন এবং এখন অনেকে দেন। কিন্তু 
অনেকে জাম। গায়ে দিতে আপত্তিও করেন। যাহার! জামা 
ব্যবহার করিতে অনিচ্ছুক অথবা! অক্ষম তাহাদের পরিধেষণ 
বন্তরধানি গায়ে ভাল করিয়া ফের দিয়! রাখ! কর্তব্য । কিন্ত্রী 
কি পুরুষ সকলেরই মোটা৷ রকম কাপড় পরা উচিত। মর 
কাপড় পরিলে দেখিতেও ভাল হয় না! এবং শীত আতপাদি 
হইতে শরীর রীতিমত রক্ষিত হয় না। এদেশে স্ত্রী পুরুষের! 
লরু কাপড় পরিবার বে রীতি আছে তাহা অতিশয় দূষনীয় 
সকলেরই সে রীতি পরিত্যাগ কর কর্তব্য। ময়ল! কাপড়) 
পরিলে পীড়া হয় এদেশের স্ত্রী পুরুষের মধ অনেকেই তাহ! 
জানেন না। তাহাদের এইরূপ সংস্কার ষে কাপড় শুদ্ধ ঢ 
আলে কাচা হইলেই হুইল, ময় হইলে ক্ষতি নাই। এমন 
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কি একখানি পরিষ্কার ধপ্ধপে কাপড় যদি সকুড়ি হয় তবে মে 
খানিকে তাহার! অব্যবহাধ্য বলিয়। পরিত্যাগ করেন, কিন্ত এক 
খানি অতিশয় ময়ল। কাপড় যদি সক্ড়ি ন। হয়'তছব সেখার্নকে 
শুদ্ধ বলিয়। পরিধান করেন। এরূপ সংস্কার বড় খারাপ। 
এইরূপ সংস্কার আছে বলিয়া! এ দেশের লোক পরিবার কাপড় 
সব্বদা ধোরান না, ময়ল] কাপড় পরিয়া থাকেন। ধাহাদের 
রজকের দ্বারা সর্বদা কাপড় ধোরাইয়া লইবার সঙ্গতি নাই, 
তাহাদের পাচ নাত দিন অন্তর ময়ল। কাপড়; বিছানার চাদর 
প্রভৃতি সাজিমাটি বা সাবাং দির) ঘরে কাচিয়! লওষা। কর্তব্য । 
তাহাতে খরচ বেশি পড়ে না। দিনের মধ্যে দুই তিন নার 
কাপ্ড় পরিবর্তন কর এ দেশের প্রথা । সে প্রথা অতি 
উন্তম। কেন ন1! অধিকক্ষণ একথানা কাপড় পত্বিয়া থাকিলে 
তাহা! দেহের ঘর্ম ও তাঁপ এবং অন্যান্য ছুষ্ট পদার্থ স্বাবা 
দুষিত হইয়া পড়ে । কিন্তু এপন ধাহার! বিদ্যালয়়াদতে লেদ। 
পড়া শেখেন তাহারা এ প্রথা কুনংস্কারমূলক বলিয়া 
প্রতিপালন করেন ন!। তাই ভাহারা বাতিবাস কাপড় পরিয়া 
থাকেন এবং ম্নানাদি না কাললে দিন প্লাত্রির মধ্যে একবার ৪ 
কাপড় পরিবর্তন করেন না। এনপ আচরণ বড়ই দূষণীয ও 
অস্থাস্াকর । 
এদেশের হী পুরুষ সকলেই পরিবার কাপড্ডে হাতের চল, 
ফালি, ইত্যাদি এবং নাসিকার শ্রেম্ম! প্রভাতি ঘুছিয়া থাক্ষেন। 
এরূপ করিলে কাপড় অতিশন্ন মল ছুর্ণন্ধ এবং পীড়াজনক 
হইয়! উঠে। এরপ করা অতি অকর্তব্য। আমাদেন ভ্রীলেকেরা 
যেথীনে পেখানে মাটি বা ঘেজের উপর. রয়েল বা শর, 
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করেন বলিয়। তাহাদের কাপড় শীঘ্র অতান্ত ময়ল। হইয়া পড়ে 
এবং সেই জন্য তাহাদের সর্বদাই ময়ল1 কাপড় পরিয়। থাকিতে 
হয়। মাদুর ব। চেটাই বা সতরঞ্চ ব৷ পীড়া প্রভৃতি পাতিয়া 
বসিলে এরূপ হয় না। তাহাদের তাহাই করা উচিত।. 
আমাদের শিশুদিগকে প্রায়ই কাপড় কি জামা পরান হয় না। সে 
জন্য তাহাদের সর্ব পীড়া হয়। অত এব তাহাদিগকে সর্ব! 
কাপড় ও জাম! পরাইয় রাখ! উচিত।  শৈশবকাঁলে আমর! 
কাপড় প্রভৃতি পরি না বলিয়! বড় হইলেও আমাদের শরীর 
বন্তের দ্বারা ঢাকিয়! রাখিবার দিকে দৃষ্টি বা যত্ত থাকেনা এবং 
ঢাকিয়া রাখিতে কষ্টও বোধ হয়। সেই জন্য আমর! চিরকালই 
এক রকম বিবস্ত্র থাকি। অতএব শৈশব কাল হইতেই বন্ত্রাদি 
দ্বার শরীর ঢাকিয়! রাখিবার অভ্যাস কর উচিত। 

ছেলেদের কাপড় শীঘ্র ময়ল! হয়। অতএব ছুই তিন দিন 
অন্তর তাহাদের কাপড় জামা প্রভৃতি পাজিমাটি বা সাবাং 
দিয়া ঘরে কাচির়! দেওয়। উচিত এখন ছেলেদের কাপড় 
মেজেন্ট। প্রস্তুতি দিয়া রং করিয়া! দেওয়া হয়। কিন্তু মেজেপ্ট! : 
প্রভৃতিছে পারা, হবিতাঁল প্রভৃতি অনিষ্টকর ভ্রব্য থাকে। 
অতএব সেসন জিনিস দিয়া ছেলেদের কাপড় কোনমতে রং. 
কারবে না। নট-ান প্রভৃতি দেশীয় উদ্ভিদ দ্রব্য দিয়া রং 
কারবে। টি 


তৃতীয় পাঠ। 
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রান্নাঘরের কথা । 


রান্নাঘরে আহারের সামগ্রী প্রস্তত করা হয়। অতএব 
রান্নাঘর খুব পরিক্ষার স্থানে নির্শীণ কর! উচিত এবং পরিক্ষার 
স্থানে নিন্মীণ করিয়। রান্নাঘর খুব পরিক্ষার রাখা কর্তব্য । 
কিন্তু এ কথা এদেশে সকলে ভাল বুঝেন নী । এই জনা 
বাড়ীর মধ্যে বে স্থান খুব সক্কীর্ণ, প্রায় সেই স্থানে সকলে 
রান্নাঘর নিম্মনীণ করিয়। থাকেন। তাই রান্নাঘর প্রায়ই 
অত্যন্ত ক্ষুদ্র হয়। রান্নাঘর ক্ষুদ্র হইলে তাহ! রন্ধনের সময় 
শীঘ্র অপরিষ্কার হইয়। পড়ে। আবার রান্নাঘরের পার্খেই 
বাড়ীর অপরিষ্কার জল প্রভৃতি নির্গমনের নর্দাম! কর1 হয়, 
এবং রান্নাঘরের পরিত্যক্ত ভ্রব্যাদি) যথ।_ ভাতের ফ্যান, 
চালধোয়া৷ জল, তরকারির খোসা ইত্যাদি, ফেলিয়! দেওয়। 
হয়। কলিকাতা, ঢাকা) অথব। হুগলির স্তায় বড় বড় সহরে 
রান্নাঘরের বহির্ভাগ এই প্রকারে যত অপরিষ্কার হয় পলি গ্রামে 
তত হয় না।' কিন্তু পল্লিগ্রামেও কতক পরিমাণে হইয়া 
থাকে । সহরে লোকে প্রায়ই রান্নাঘরের পার্খে মলমৃত্র ত্যাগ 
করিবার স্থান প্রস্তত করিয়। থাকেন। সেরূপ কর তাল 
নয়। বাড়ী নিশ্মাণ করিবার সময় একটু হিসাব করিয়া 


নিন্্ীণ করিলেই রান্নাঘর পরিফার স্থানে প্রস্তত কর] বায়। 
সাজার রোণিকজের /৭ রিয়ার বিশম আানাায়াগী চঞযখ আরা । 
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রান্নাঘরের আবর্জন] রান্নাঘরের মিকট ফেল অকর্তব্য । 
যেস্থানে আবর্জন1 থাঁকে সে স্থান ছূর্গন্ধময় হয় এবং সেস্ানে 
নানাবিধ কীট এবং মাছি প্রভৃতি জমিয়! থাকে । সেই ছূর্ণন্ধে 
রাম্লীঘরের বায়ু দূষিত হইয়। থাকে এবং দূষিত বাযুতে অঙ্গ 
ব্ঞজনাদিও বিকৃত হয়। কাট প্রভৃতি রান্নাঘরে প্রবেশ করিলে 
অন্নবাঞ্ধনাদি তাহাদের দ্বারাও দূষিত হয়। এতদ্যতীত রানা- 
ঘর দুর্সদ্ধমর হইলে এবং তাহাতে কৃমি কীট প্রবেশ করিলে 
তথার যে অন ব্যঞ্জনাদি প্রস্তত হয় তাহ] ভক্ষণ করিতে মনে 
বিত্ব জন্মে। আহারে বিপ্ন ঘটিলে আহার কক্ষিয়! পীড়া 
হইয়া থাকে । রান্নাঘরের নিকটে আবর্জন! ফেলিবার একটি 
কারণ এই যে আমাদের বাড়িতে আবজ্জন। ফেলিবার জন্ত অন্ত 
স্বান প্রস্তত কর] হয় না! । কিন্তু অনেক সময়ে আলস্তবশতঃ 
রান্নাঘরের পার্থখে ই আবজ্জনা ফেলিয়। দেওয়! হয় । সেরূপ 
কর। কর্তব্য নয়। ছুই চারি পদ গমন করিশণেই 'আবঞর্জন। 
বাড়ীর বাহিরে ফেলিয়া দেওর়। যাইতে পারে। সকলেরই 
তাহা করা কর্তব্য । 

রান্নাঘরের বাহির যেমন ভিতরও তেমনি পরিক্ষার রাখা 
কর্তৃব্য। তজ্জন্য রান্নাঘর কিঞ্চিৎ প্রশম্ত করিয়। নিম্মীণ কর! 
উচিনত। অল্প স্থানের মধ্যে তরকারী কুটিতে গেলে এবং বেশি 
রন্ধনকার্য্য করিতে হইলে সে স্থান অবশ্ঠই অপরিষ্কার হুইল্লা 
পড়ে । হিন্দুর গৃহে রান্নাঘরের মেজে প্রতিদিন ছুই তিনবার 
করিয়া! ধোয়া অথবা নিকান হয়। ইহা অতি উত্তম প্রথ]। 
কিন্তু রান্নাঘরের দেয়াল এবং ছাঁদ বা চাল পরিক্ষার কর] হয় 
ন1। সেই জন্য রানাঘরের দেয়ালে এবং ছাদে অথবা চালে 
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ঝুল জমিয়। থাকে । সেই ঝুল পড়িয়া সর্বদাই অন্ন ব্যঞ্জনাদিকে 
অপরিষ্কার করে। অতএব পাঁচ সাত দিন অন্তর রান্নাঘরের 
ঝুল ঝাড়িয়া ফেল! কর্তব্য । যেরান্নাঘরে প্রতিদিন অধিক 
রন্ধনকাধ্য করিতে হয় সে রান্নাঘরের দেয়ালের ও ছাদের ব! 
চালের ঝুল প্রতিদ্দিন প্রাতে অথব। একদিন অন্তর ঝাড়িয়! 
ফেলা কর্তব্য । রান্নাঘরের ধূম নির্গমনের জন্য চিম্নির নায় 
কোন একটা পথ থাকিলে রান্নাঘরের দেয়ালে ও ছাদে বেশি 
ধমও লাগে না এবং ঝুলও জমে না) এবং তাহা হইলে উননে 
অগ্নি প্রত্তভ করিবার দময় সমস্ত গ্ুছে প্রতিদিন প্রাতে ও 
সন্ধ্যাকালে ষে গাঢ় ধূমরাশি জমিয়। গৃহস্থদিগের বিশেষ কষ্টের 
কারণ হয় এবং সমস্ত ঘর ও গৃহসামগ্রী স্বল্াধিক পরিমাণে 
ময়লা! করিয়। ফেলে তাহাও অনেকটা নিবারণ হয়। পলি্রামে 
চিম্নির ন্যায় ধূম নির্গমনের পথ বড় বেশি আবশ্যক হয় না। 
কেন না তথাক়্ গৃহে স্তানও অধিক থাকে, গৃহে ঘে ঘরগুলি 
থাকে তাহাও বেশ অস্তর অন্তর থাকে এবং গৃহের চারি পাশও 
বেশ খোলা থাকে | কিন্ত সহরে তাহ! বড়ই আবশ্যক । এই 
জন্য সহরে রান্নাঘরের উপর শয়নঘর নিশ্মীণ করিবার যে প্রথ! 
'মাছে তাহ বুহিত হওয়া আবশ্যক। গৃহে যদি ঘরের অভাব 
হয় তবে রান্নাঘরের উপর ঘর নির্শীণ না করিয়! অন্য স্থানে 
নির্মাণ কর। উচিত। 
রান্নাঘরে প্রচুর পরিমাণে আলোক ও বায়ু প্রবেশ করি- 
বার পথ না থাকিলে তাহা শীঘ্র অপপ্রিকার হুইয়।? পড়ে, 
রান্নাঘরে যে খাদ্যসামগ্রী থাকে তাহাও অল্প সময়ের মধ্যে 
বিকৃত হইয়া উঠে, এবং যে ব্যক্তি রন্ধন করে তাহার অতিশয় 
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কেশ হয় এবং শীত একটা না একট! পীড়া হয়।. আমাদের 
রান্নাঘরে প্রাক্সই গবাক্ষ থাকে না। যদিও থাকে ত প্রাক্সই 
এক দিকে থাকে। সেই জন্য আমাদের রান্নাঘরে ভাল 
আলেনকও থাকে না এবং বাযুও চলাচল করিতে পারে না। 
সেই জন্য ধোয়! মোছা সত্ত্বেও আমাদের রাম্লাঘর ঝুল প্রভৃ- 
তিতে অতিশয় অপরিষ্কার হয় এবং দিবাভাগেও বিলক্ষণ অন্ধ- 
কারময় থাকে । রান্নাঘরের চারিদিকে গবাক্ষ থাক আব- 
শাক। চারিদিকে গবাক্ষ থাকিলে রান্নাঘরের মেজেও থট্‌- 
খটে থাকে এবং ধুইলে মুছিলে শীঘ্র অপরিষ্কার বা স্যৎসেঁতেও 


হয় না। 


চতুর্থ পাঠ । 
অন্ন ব্যঞ্জনের কথা । 


রান্নাঘর যেষন পরিষ্কার হওয়া আবশ্তক অন্ন ব্যঞ্জনও 
তেমনি পরিক্ষার হওয়' আবশ্তক। কিন্তু নান। কারণে আষ- 
দের অন্ন ব্যঞ্জন অপরিক্ষার এবং সেই জন্য অস্বাস্থ্যকর হইয়া 
থাকে। | রঃ 

অপরিষ্কার জলে অন্ন বাঞ্জন পাঁক করিলে অন্ন ব্যঞ্জন 
অপরিষ্কার হয়। অনেকে মনে করেন যে পানার্থ বত. 
পরিষ্কার জল আবশ্তক রন্ধনার্থ তত পরিফার জল আবশ্তক 
নয়। এই জন্য দেখিতে পাওয়া যাঁয় যে পল্লিগ্রামের লোকে : 
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ভাল পুষ্করিণীর জল কেবল পানার্থ ব্যবছার করেন | এবং 
রন্ধনার্থ বাড়ীর পিছনের বা নিকটস্ত অপরিষ্কার এবং দুর্গন্ধমনধ 
ডোবার জল ব্যবহার করেন। অনেক সনয়ে কুসংস্কার ছাড়! 
আলপ্যবশতঃ৪ এরপ হইরা থাকে। ভাল পক্ষরিণী গ্রাম ছুই 
একটির বেশি থাকে মা । দেই জনা ভাল পুষ্কারণী আনেক 
বাড়ী হইতে দূরে থাকার তাহার জল আনিতে কিছু কষ্ট হইয়া 
থাকে। ডোবা প্রার প্রত্োক বাড়ীর সংলগ্র থাকে । অত- 
এব ডোবার জল সহজে আনাযায়। এন কারণেও কেবল 
পানাথ দৃরস্থ বড় পুকঙ্করিণীর জল আানির। রন্ধনার্ঘ বাড়ীর পাশ্স্থ 
অপরিষ্ষার ডোবার জল বাবহার করা হইঘ্না থাকে! এরূপ 
করা অতি অকর্তন্য। বেজলে অন্নব্যঞ্জন প্রস্তত হয়, অন্ন 
 ঘাঞ্জন সেই জলের দোষ গুণ প্রাপ্ত হইয়া থাকে! অতএব 
: একটু পরিশ্রম বা কষ্ট হইলেও পানার্থ বেমন বন্ধনার্থও তেমনি 
_ সব্বাপেক্ষা উত্তম পুক্ষর্িণী বিল বা নদী হইতে জল আনয়ন 
করা কর্তব্য। ইহাতে আলসঞ্জ করিলে বিশেষ অনিষ্ট ঘটিতে 
পারে। 
.. চাল তরকারি মৎস্য প্রতি বন্ধনের পুর্ষে ভাল করিক়ী। 
না ধুইলে বা অপরিষ্কার জলে ধুইলে অন্ন বাঞ্জনার্দি অপরিচ্ছার 
এবং পীড়াদায়ক হয়। মৎস্য তরকারি প্রভৃতি ধুইবার জন্য 
প্রচুর জল ব্যবহার করা জাবপ্তক এবং প্রচুর জলে চাল তর- 
কারি ইত্যাদি হস্তদ্বার' উত্তমরূপে ঘর্ষণ করিরা ধুঈয়া ফেল! 
উচিত। অজ্ঞতাবশতঃ এবং অনেক সময়ে আলস্যবশন্তঃ 
তরকারি মতগ্ত প্রভৃতি চুপ্ড়িতে রাখিয়া তপরি কিঞ্চিৎ জল 
ঢালিম্গা তাহ! ছুই এক বার নাড়িগ্না লওয়! হয় মাত্র। সেরূপ 
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করিলে তরকারি প্রস্ৃতিতে অনেক সময়ে ময়লা থাকিয়া 
যায়। অতএব পরিক্ষার জলে তরকারি প্রভৃতি হস্ত দ্বার? উত্তম- 
বূপে ঘষণ করিয়া পরিষ্কার করিয়। লওয়। একান্ত কর্তব্য । চাঁলঃ 
দাল প্রতৃতিতে ধুলা কাকর মৃত কীট ইত্যাদি বুল পরিমাণে 
থাকে । রন্ধনের পূর্বে সেসব সাবধানে বাছিয়া ফেলিয়া 
দেওয়া) কর্তৃব্য। নহিলে ভাত. দাল ইত্যার্দি অপরিফার 
এবং পীড়াদায়ক হয়। এদেশে রন্ধনের পূর্বে চাল দাল 
প্রভৃতি কুলায় ঝাড়িয়া লওয়া হয়। কিন্তু তাহাতে খুব 
ভাল পরিষ্কার হয় না। উত্তরপশ্চিষাঞ্চলের লোকে চাল 
দাল যেমন একটি একটি করিয়। পরিফ্ষার করে আগ্লাদেরও 
সেই প্রকার করা উচিত। বাটার ছোট ছোট বধূ যাহারা! 
রন্ধনাদি গুরুতর কাধ্য করিতে অক্ষম, তাহাদিগকে এই 
কার্য্যের ভার দ্বিলে ইহা অনেকটা স্থচারুরূপে নির্বাহিত 

হইতে পারে। 
অন্ন ব্যঞ্জনার্দি যেপাত্রে রন্ধন করা হয় তাহা সব্বদাই 
পরিফার জলে ভাল করির। ধোয়1 কর্তব্য । যে সকল গৃহে 
গৃহিণী বা অপর কোন স্ত্রী রন্ধন করেন না, বেতনভোনণী 
লোকে রন্ধন করে, সেই সব গৃহে রন্ধনপাত্র উত্তমরূপে 
পরিষ্কৃত না হওয়াই সম্ভব। বেতনভোগী লোকে যত অন্ন 
পরিশ্রমে নিদিষ্ট কাধ্য সম্পন্ন করিতে পারে কেবল সেই 
চেষ্টাই করে। অতএব সেই সব গ্রহে গৃহিণীর বন্ধনকার্য্যের 
উপর বেশি দৃষ্টি রাখা কর্তব্য। রন্ধনকারী বা. রন্ধন- 
কারিণী রন্ধনপাত্র ব্বীতিমত পরিক্ষার রাখে কি না শ্বৃহিণীর 
প্রতিদিন দুই বেলা স্বচক্ষে দেখা আবশ্তক । কলিকাত| 
ষ্ঠ. 
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প্রতৃতি বড় বড় পহরে রন্ধনার্৫থ বহুল পরিমাণে বেতনভোগী 
লোক নিবুক্ত কর] হয়। অতএব সেই সব স্থানে রন্ধন-_ 
কারধ্যের উপর গৃহের লোকের বিশেষ দৃষ্টি থাকা আবশ্তঠক। 
এই প্রসঙ্গে ইহাও বল। আবশ্যক যে, যে বস্ত্রথ্ড দ্বারা রন্ধন- 
পাত্রাদি মাঞ্জিত কর হয় অর্থাৎ যাহভাকে ন্যাত। বলে 
তাহা ছই তিন দিন অন্তর পরিবর্তন করা আবশ্যক। ন্যাত। 
অপরিষ্কার হইলে তদ্দারা রন্ধনপাত্র মার্জিত করা না করা 
প্রা সমান । এখন আমাদের রন্ধনশালায় ন্যাতা অতিশয় 
অপরিফার থাকিতে দেখা বায়। তাহা ভাল নয়। অতএব 
ন্যাতা সর্বদাই পরিবর্তন কর! একান্ত কর্তব্য । 

রন্ধনকালে উননে ফু' দিলে উনন হইতে কয়লার গুড়া 
ছাই অপ্রিশ্ফ,লিঙ্গ প্রভৃতি উখিত হয়। সে সময়ে উননের 
উপরিস্থিত রন্ধনপাত্রের মুখ ঢাকা না থাকিলে সেই ছাই 

প্রভৃতি পাত্রস্থিত অন্বব্যঞ্জনে পতিত হয় | তাহা হইলে অন্ন- 
ব্যঞ্জন অপরিষ্ার এবং দূষিত হয়। অতএব উননে ফু' দিবার 
অগ্রে রন্ধনপাত্রের মুখ শর দির1 ঢাকিয়া ফেল কর্তব্য । 
অনেক সময়ে দেখা যার যে সেরূপ করা হয়না। কিন্ত 
সেরূপ ন। করার ফল বড় বিষম । অতএব কোন মতে বেন 
সেরূপ ভ্রম না হয়। জুপ্ধ প্রভৃতি কটাহে প্রস্তত কর! হয়। 
কটাহ ঢাকিবার মত পাত্র আমাদের নাই। এই জন্য হুগ্ধ 
বা সাগু প্রভৃতি প্রস্তত করিবার সময় উননে ফুঁ দিলে ছাই 
গ্রভৃপ্ভি প্রারই তাহাতে পড়িয়া! থাকে । এই অনিষ্ট নিবা- 
রূণার্থ ছুপ্ধাদি যে কটাহে প্রস্তত কর হয় তাহার আউট! 
উপর দিকে উচু না হইয়া পাশের দিকে লক্বা হওয়া উচিত। 
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তাহা হইলে কটাহের উপর বড় থাল। প্রভৃতি বেশ চাপান 
যায়। সেরকম কটাহ সহজেই প্রস্তুত করাইয়া! লওয়! যায় | 

অন্নববাঞ্জনাদি গ্রস্ত করিয়। তাহ1 প্রায়ই ঢাকিয়া রাখ। 
হয় না। ঢাকিয়! রাখা যে বিশেষ আবশ্যক তাহাও অনেকে 
জানেন না। ঢাকিয়া ন! রাখিলে অন্নব্যঞ্জনাদি শীঘ্র ঠাণ্ডা 
হইয়1 যায়। রান্নাঘরের ঝুল এবং চুণ স্ুরকি এবং বাতাসে 
বাছিরের ধুল। উড়িয়া আসিয়া তছুপরি পড়ে। এই উভগ্ব 
হেতুতে অন্নব্যঞ্জন অপরিষ্ার, অপ্রীতিকর এবং গীড়াদারক 
হয়। অতএব অন্ব্যঞ্জনাদি সাবধানে ঢাকিক়। রাখ! কর্তব্য। 
ধাতুনিশ্বিত পাত্রে ঢাকিয়া রাখা ভাল নয় এবং মধ্যবিত্ত বা 
দরিদ্র গৃহস্থের বাড়ীতে তত বেশি ধাতুনির্দ্িত পাত্রও থাকে 
না। এইজন্য মৃগ্নর পাত্রে অন্নব্যঞনাদ্দি ঢাঁকিয়া রাখা! 
কর্তব্য। কিন্তু শরা বৈ ঢাঁকিয়। রাখিবার অন্য মুৎপাত্ 
আমাদের নাই বলিলেই হয়। শরা তত বড় নয়। থে 
রকম প্রশক্ত পাত্রে অন্নব্যঞ্জনাদি ঢালিয়। রাখা হয় সে রকম 
পাত্র ক্ষুত্র শরায় ঢাকা পড়ে না। অতএব শর! অপেক্ষ? 
বৃহৎ বৃহৎ ঢাকিবার মৃৎ্পাত্র কুস্তকারের দ্বার! গড়াইয়া লওয়! 
উচিত। তাহাতে ঝঞ্চাটও হইবে ন1! বেশি ব্যয়ও হইবে না। 
অতএব সকলেরই তাহ! কর কর্তব্য। অথবা ব্যঞ্জনাঙ্গি 
চাঁলিয়। বড় থালায় না রাঁখিরা হীঁড়িতে রাখিলে শর] দিয়া 
তাহা সহজেই ঢাকিয়। রাখ যায় বড় রকম শর! গড়াইয়া 
লইতেও হয় না। অতএব প্রত্যেক রান্নাঘরে এক সেট 
রাধিবার ও এক সেট ব্যঞ্জনার্দি রাধিয়। ঢালিয়! রাখিবার 
এই ছুই সেট হাড়ি থাক উচিত । 
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অন্ন ব্যগ্রনাদি কোন্টির পর কোন্টি রন্ধন করিলে ভাল 
হয় অনেকেই তাহ? বুঝিয় রন্ধন করেন না। অনেকেই অগ্রে 
ভাত প্রস্তত করেন । কিন্তু অগ্রে ভাত প্রস্তত করিলে প্রায়ই 
তাহা ভোজন কালে ঠাণ্ডা হইয়া! খাকে। ঠাণ্ডা? ভাত খাইলে 
অস্গথ হয়। চড়চড়ি প্রত্ৃতি ব্যঞ্জস একটু ঠাণ্ডী হইলে 
বিশেষ ক্ষতি হয় না বরং খাইতে কিছু ভালই লাগে। কিন্তু 
ভাঞ' দ্রব্য ঠাণ্ডা হইলে খাইতে বড়ই খারাপ লাগে। অত- 
এব ভাজ! দ্রব্য চড়চড়ি প্রভৃতির পরে এবং ভোজনের 
অব্যবহিত পূুর্বেই প্রস্তুত করা কর্তব্য। কিন্তু এত বিবে- 
চন! করিয়া আমাদের রন্ধনকাধ্য সম্পন্ন করা হয় না। 
যেট। যখন হউক প্রস্তত করিলেই হইল এদেশের লোকের 
রন্ধনকাধ্য সন্বন্ধে এই সংস্কার এবং এই সংস্কারাছূসারে 
এদেশে রন্ধনকার্ধ্য হইয়] থাকে । 

এদেশের লোকের এইরূপ সংস্কার ঘষে বাড়ীর মধ্যে 
ধাহাঁর! বৃদ্ধ ও প্রবীণ কেবল তাহাদিগকে উত্তম রকম 
অন্নব্যঞন দিয় বালক বাঁলিক! প্রভৃতি যানারা অল্পবয়স্ক 
তাহাদিগকে ঠাণ্ডা হউক, ছুই এক দিনের বাসি হউক, 
বেমন তেমন অন্নব্যগ্ন দেওয়ায় কোন ক্ষত্তি নাই। তীঁহারন 
মনে করেন যে অন্নব্যঞরনের উৎকর্ষ পারিপাট্য ইত্যাদি 
ভোজনকারীর মর্যাদার অনুযায়ী হইলেই চলে। বিস্ত 
এরূপ সংস্কার বড়ই ভ্রমমূলক। কি বৃদ্ধ কিযুবা কিবালছ 
্বান্থ্ের নিয়ম সকলের পক্ষেই সমান। বুদ্ধ বা যুবার 
স্বাস্থ্যের নিমিত্ত উত্তম অন্ব্যঙ্্রন যেমন আবশ্তক বালকের 
গ্বাস্থ্যের নিমিত্তও তেমনি আবশ্যক; অপরুই অন্নব্যপ্তন 
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বৃদ্ধ ও যুবার স্বাস্থ্যের যেমন অনিষ্টকর বালকবালিকার 
স্বাস্থ্যেরও তেমনি অনিষ্টকর। বোধ হর বে আমাদের 
ছেলেদিগকে অপকৃষ্ট অন্নব্যঞ্ন খাইতে দেওর। হয় বলিয়। 
তাহারা এত ক্ুপগ্ন হইয়। থাকে । অতএব বুদ্ধ যুব! বালক 
বালিক। সকলেরই জন্য উৎকৃষ্ট অন্নব্যগ্তন আবশ্যক । বালক- 
বালিকাদিগের মধ্যাদা কম বলিয়া তাহাদের অন্নব্যঞ্জন ঠাণ্ডা 
বাদি ব। অন্ত রকমে বিকৃত হইতে দেওয়। উচিত নয়। 

প্রতিদিন একই ব্যপ্ধন রন্ধন কর কর্তব্য নয়। একই 
ব্যঞ্জন বেশি দিন খাইলে তাহ আর ভাল লাগে না। যাহ! 
ভাল লাগে না তাহ] বেশি দিন খাইতে হইলে কুধা কমির। 
যার, এবং ক্ষুধা কমিলে অজীর্ণ রোগ উপস্থিত হয়। অনেক 
গৃহে একই ব্যঞ্জন হইতে দেখা যার। তাহা ভাল নর। 
সব্বদ। ব্যঞন পরিবর্তন কর! কঠিন বা ব্যরসাধা নয়। আমী- 
দের দেশে আলু বেগুণ প্রন্থতি ব্যঞ্জনের উপকরণ এত 
অধিক আছে যে মনে করিলেই অতি সহজে নিত্য নৃতন 
ব্যঞ্জন প্রস্তত কৰা ঘাইতে পারে। 


পঞ্চম পাঠ। 


০৮৩ 
শা - 


ভোজনের কথা। 


১। তোজনের সমর । 


রন্ধনের পরেই আহার কর1 উচিত। বিলম্ব করিলে 
অন্নব্যপ্রনাদি ঠাওা হইয়া যায়। তাভাতে অন্নব্যগজনাদি 
বিশ্বাদও" হর এবং উত্তমরূপ জীর্ণও হয় না। ঠাণ্ডা অন্ন- 
ব্যঞ্জন ভক্ষণ করিলে উদরাঁময় কানি প্রভৃতি রোগ হইয়া 
থাকে । আমাদের মধ্যে অনেক সময় ছুইটি কারণে রন্ধনের 
পরেই আহার করা হয় লা একটি কারণ এই যে, বাড়ীর 
স্ত্রীলোকের শাত্র রন্ধন কবিয়। অবকাশ পাইবার জন্য বাড়ীর 
লোকের আহারের সময়ের বহু পুর্বে রন্ধনকাধ্য সমাপ্ত 
করিয়া থাকেন; এবং সন্ধ্যার পর রন্ধন করিলে তৈল ব্যয় 
হইবে বলির। সন্ধ্যার পুর্বেই রন্ধনকার্ষ্য শেষ করিয়! থাকেন। 
উভয় প্রথাই দূষনীয়। কিঞ্চিৎ অবকাঁশলাভার্থ আহারের 
বছুপুর্ধে রন্ধন করা অন্যার। আর একটি কারণ এই যে 
ষথাসমরে রন্ধন হইলেও বাড়ীর লোকে অনেক বিলম্ব 
করিয়া! আহার করিয়া! থাকেন। সন্ধ্যার পর রাত্রি আট ঘণ্টা 
কি নয় ঘণ্টার মধ্যে রন্ধন হইলেও বাড়ীর লোকে রাত্রি ১৯ 
ঘণ্টা কি ১১ ঘণ্টার সমর আহার করেন! এরূপ কর! ভাল 
নয়। আবার বাড়ীর সকল লোকে এক সময়ে আহার 
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করেন না। কেহ বা বহু অগ্রে কেহ বাবহু পরে খান। 
এইরূপ ভিন্ন ভিন্ন সময়ে আহার করিলে অন্ব্যগ্তনাদি ক্রমে 
শীতল ও বিকৃত হইয়! উঠে। বিলম্বের জন্যও বটে এবং 
বারংবার ধাঁটাধাটির জন্যও বটে অন্নব্যঞ্জনাদি শীতল ও 
বিকৃত হইয়া উঠে। অতএব রন্ধনের অব্যবহিত পরেই 
সকলের আহার করা কর্তব্য। তাহা না করিলে আরে! 
বিষম অনিষ্ট ঘটিয়া থাকে। হিন্দুর ঘরে পুরুষেরা আহার 
না করিলে স্ত্রীলোকেরা আহার করেন না। সেই জনা 
পুকুষদিগের কর্তব্য যে রন্ধনের পরেই আপনার! আহার 
করিয়া স্ত্রীলোকদিগের আহারের উপায় করিয়া? দেন। 
পুরুষের! বিলম্বে আহার করিলে স্ত্রীলোকদিগের আহার 
করিতে আরো বিলম্ব হ্য়। কাজেই অতিশর বিকৃত অন্ন- 
ব্যঞ্জন ভক্ষণ করিয়া জ্্রীলোকদিগের প্রারই স্বাস্থ্যের হানি 
হয়। 
২ (| ভোজনের স্থান। 

আহারের স্থান 'রাননাঘরে ন। হইয়া অন্যত্র হওয়া উচিত । 
আমাদের গৃহিণীরা পরিবেশনের সুবিধার জন্য রান্নাঘরেই 
আহারের স্থান করিতে ভালবাসেন । অন্ততঃ বালকবালি ক1- 
দিগের সম্বন্ধে তাহাই করিয়া থাকেন। কিন্তু রান্নাঘর 
একেই রন্ধনাদি কার্যে অপরিষ্কার হয়। আবার তথায় 
আহার করিলে তাহা আরে! অপরিষ্কার হইয়! উঠে। অত- 
এব কিঞ্চিৎ কষ্ট স্বীকার করিয়া রান্নাঘরে আহারের স্থান 
ন' করিয়। অন্যত্র কর। উচিত। 

আহারের পুর্ধে আহারের স্থান ভাল করিয়া পরিষষার 
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করিবে । প্রথমতঃ ঝাঁটা দিয় পরিক্ষার করিয়া! তাহার পর 
জল দিয়! স্বানটি ধুইয়! ফেলিবে। আহারের স্থানে এ দেশে 
জল ছড়াইয়! দেওয়া রীতি আছে। কিন্তু অপরাপর রীতির 
ন্যার অনেক সময়ে এই রীতিটিও নামে মাত্র প্রতিপালিত 
হয়। অর্থাৎ আহারের স্থানে ছুই চারি ফোটা জল ফেলিয়। 
যেমন তেমন করিয়া একবার তাহার উপর হাত বুলাইয়। 
দেওয়া! হয় । আহারের স্থান জল দিয় পরিক্ষার করিবার 
যেনিয়ম আছে তাহার অর্থ বা উদ্দেশ্য না জান! হেতুই 
এইরূপ কর হইয়া থাকে । অতএব বিশেষ মনোযোগী 
হইয়! আহারের স্থান পরিক্ষার করিবার নিয়ম উত্তমরূপে 
পালন কর! কর্তব্য । 

আহারের স্থান পরিষ্কার করিতে হইলে শুধু যতটুকু 
স্থানে আহারের পাত্র থাকিবে ততটুকু স্থান পরিষ্কার করির। 
ক্ষান্ত হওয়া উচিত নয়। যে ঘরে আহার করা হয় সেই 
ঘরটি সমস্ত পরিষ্কার করা কর্তব্য। কিন্তু আমাদের মধ্যে 
প্রায়ই তাহ করা হয় না! যেএক বা দেড়হস্ত পরিমিত 
স্কানে ভোজনপাত্র থাকিবে শুধু সেই স্থানটুকুই পরিফার 
করা হর। তাহ। ভাল নয়। 

৩। ভোজনপাত্র। 

যে পাত্রে আহার করা যায় তাহা ধাতুনিন্মিত পাত্র না 
হইলেই ভাল হয়। ধাতুনির্মিত পাত্রে খাদ্যসামগ্রী রাখিলে 
তাহ সেই ধাতুর গুণ প্রাপ্ত হওয়। সম্ভব এবং অনেক স্থলে 
প্রাপ্ত হর। এ দেশের লোকে পিতল কাঁসার পাত্রে ভাঁতে 
অশ্ মাথিরা ভোজন করিয়া থাকেন। তাহাতে অন্ন দূষিত 
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ও ম্বান্সের হানিজনক হইয়া পড়ে। অতএব আহারের 
জন্য বা খাদ্যসামগ্রী রাখিবার জন্য মাটির অথবা প্রস্তরের 
পাত্র অতি উত্তম । তদভাবে কল্াপাত] ব্যবহার করা মন্দ 
নয় । মাটির ব! প্রন্তরের পাত্র সহসা ভাঙ্গিয়া যাইতে পারে 
ধলিয়। অনেকে তাহা! ব্যবহার করেন না। কিন্ত একটু 
সাবধানে ব্যবহার করিলেই এ সকল পাত্র না ভাঙ্গি- 
বারই কথা । সতর্ক হইয়! কাঁজ করিতে হইলে যে বেশি 
পরিশ্রম এবং মনোষোগ আবশ্যক হয় তাহা প্রয়োগ 
করিতে অনিচ্ছুক বলিয়া! লেকে অনেকস্লে ম্্টির এবং 
প্রস্তরের পাত্র ব্যবহার করে না। কিন্তু তাহ! বড় দোষের 
কথা। যে কার্যের উপর শরীরের ভদ্রাভত্র নির্ভর করে 
সেকার্য্ে বিশেষ মনোযোগী শ্রমশীল এবং সতর্ক হওয়] 
আবশ্যক | কলিকাতার ন্যায় বড় বড় সহবরে কলাপাত! 
ক্রয় করিতে হয়। প্রত্যহ কলাপাতা ক্রয় কর] অনেকের. 
পক্ষে কষ্টকর। অতএব বড় বড় সহরে কলাপাতার 
পরিবর্তে মাটির বা প্রস্তরের পাত্র বেশি বাবন্ৃত হইলেই 
ভখল হয়। যদি পিতল কীসার পাত্র ব্যবহার করিতেই 
হয়, তবে তাহা প্রতিদিন অতি উত্তম করিয়! মাজির 
ঘসিয়! পরিক্ষার কর! কর্তব্য এবং তাহাতে অক্্র 
ভক্ষণ করা অনুচিত। সকল গহে তৈজস পত্র ভাল ৃ 
করিয়! ধোয়া হয় না| উত্তরপশ্চিমাঞ্চলের লোক যেমন: 
করিয়া পিতল কীাসার পাত্র মাজিয়। থাকে আমাদেরও 
সেই রকম করিয়া মাজা! উচিত। অনেক গ্রহে জল পান 
করিবার সময় ঘটি ও গেলাস বড়ই অপরিক্ষার ও হুর্গন্ধ- 
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যুক্ত দেখা যাঁয়। তাহার কারণ এই যে ঘটির সুখ 
প্রায়ই অগ্রশস্ত হয়। সেই জন্য ঘটির ভিতর হাত 
প্রবেশ করাইয়া! ভাল করিয়া মাজিয়! ঘসিয়া পরিফার 
করিতে পারা যায় না। ঘটির ভিতরভাগ সেই কারণে 
প্রায়ই অপরিষ্কার থাকে। অতএব জলপানার্থ ঘটির 
পরিবর্তে গেলাস ব্যবহার করা উচিত। যদি ঘটিই ব্যবহার 
কর! হয় তবে গেলাসের আকারে এখন যে রকম ঘটি 
নির্মিত হয় সেই রকম ঘটিব্যবহার করা কর্তব্য । 

পল্লিগ্রামে সহজেই কলাপাত। পাওয়া যায়। কারণ 
তথায় অনেকেরই কলাগাছ থাকে । অতএব সেখানে 
কলাপাতা বেশি চলিত হওয়া কর্তব্য। কিন্তু দেখা যায় 
যে সেখানেও কলাপাতা ভোজনপাত্ররূপে ব্যবহৃত ন! 
হইয়া! পিতল কীসার পাত্র ব্যবহৃত হয়। এরূপ হ্ইবাব্র 
ছুইটি কারণ আছে। একটি কারণ এই যে পিতল কাসার 
পাত্র অপেক্ষা কলাপাতা যে ভাল ভোজনপাত্র তাহ। 
সকলে জানেন না। দ্বিতীয় কারণ এই বে কলাপাতায় 
আহার করিলে পরিবেশনের বেশি কষ্ট হয়, পিতল 
কাসার পাত্রে আহার করিলে তাহা হয় না। কেন ন। 
পিতল কাপার পাত্রে সমস্ত অন্নব্যপ্ধন একেবারে সাজা- 
ইয়। দিতে পারা যায়, কলাপাতায় পার যায় না। কিন্ত 
যেখানে স্বাস্থ্য এবং অস্বাস্থ্যের কথ! সেখানে যে পাত্রে 
আহার করিলে স্বাস্থ্যের অন্ুকুলতা হর একটু বেশি কষ্টকর 
হইলেও আহারার্থ সেই পাত্র ব্যবহার কর কর্তব্য। 

যে পাত্রেই আহার কর! যাউক তাহ! উত্তমরূপে 
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পরিক্ষার কর কর্তব্য অর্থাৎ ভাল করিয়া ধোয়া উচিত। 
আবার যে পাত্রে একবার কেহ আহার করিয়াছে সেই 


পাত্র বদি পুনরার আহারার৫থ ব্যবহার করিতে হয় তবে: 
তাহ! আরও ভাল করিয়। পরিক্ষার করা কর্তব্য । এদেশে. 
যেপাত্রে একজন ভোজন করিয়াছে না ধুইয়্াই সেই পাত্রে. 
অপরে আহার কারয়া থাকে। এ প্রথা বড়ই দুষণীয়॥ 
অতএব ইহা একেবারেই রহিত করা কর্তব্য। অনেক" ৃ 


স্থলে ভোজনপাত্রের স্বপ্নতা বশতঃ একজনের ভোঁজনপাত্রে 


অপরকে ভোজন করান হয়। ইহার একমাত্র প্রতিকার 


ভোজনপাত্রের সংখ্যা বৃদ্ধি করা। তাহাতে কিছু বায় 


হর বটে কিন্ত সেব্যয় বড় বেশি নয়। হিসাব করিয়া : 


ংসার চালাইলে সে রকম ব্যয় সঙ্কুলান করা বড় কঠিন 
কথ। নয়। কলিকাত। প্রভৃতি বড বড় সহরে পুরাতন 


পি 50-75 তন ৮ পা তল 


বন্ত্রের বিনিময়ে ভোজন পাত্রাদি সঞ্চয় করিবার যে প্রথা : 
আছে তাহা অতি উত্তম। আবার ইহাও স্মরণ রাখা ৃ 
কর্তব্য যে ভোজনপাত্র ক্রয় করিতে যে বায় আবশ্যক তাহা! 
একবার করিলে অনেক দিন এমন কি ছুই তিন পুরুষ ৃ 


নিশ্চিন্ত থাক। যায়। 
৪। পরিবেশন । 


পরিষ্কার স্থানে পত্ধিক্ষার ভোজনপাত্র রাখা হইলে পর : 
অন্নবাঞ্জনাদি পরিবেশন করিতে হইবেক । স্ত্রীলোকে যত : 
সুন্দর ও পরিপার্টিরূপে পরিবেশন করিতে পারে, পুরুষ 
তেমন পারে না। অতএব পরিবেশনের ভার স্ত্রীলোকের ; 
উপর থাকা উচিত। কিন্তু যেস্ত্রী রন্ধন করেন তাহার : 
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পরিবেশন কর! ভাল নয়, অপর কোন স্ত্রী পরিবেশন করি- 
লেই ভাল হয়। যিনি রন্ধন করেন তিনি রন্ধনশাল] ছাঁড়িয়! 
অন্য স্থানে পরিবেশন করিতে গেলে রন্ধনশালায় যে সকল 
অন্নব্যঞ্জনাদ্দি থাকে তাহ! কিছু কালের জন্য অরক্ষিত অব- 
স্থায় থাঁকে। তাহা ভাল নয়। অন্নব্যঞ্জনাদি সর্বদাই 
সতর্কভাঁবে রক্ষ। কর] উচিত । আবার যখন পরিবেশন কর! 
হয় তখন যদি কোন দ্রব্য পাক হইতে থাকে তবে 
রন্ধনকারী বা রন্ধনকারিণী পরিবেশনার্থ স্থানান্তরে গমন 
করিলে তাহা অপচয় বা খারাপ হইতে পারে। অনেক 
সময় তাহা উথলিয়! পড়ে বা আঁকিয়! যার। আবার 
রন্ধন করিতে করিতে বন্ধনকাঁরী ব রন্ধনকারিণী পরিবেশন 
প্রভৃতি অপর কার্যে নিযুক্ত হইলে বন্ধনকাধ্যে তাহার ভাল 
মনোঁষোগ থাকিতে পারে না। সেই জন্য সেই সময়ে তিনি 
ব্যপ্তুনাদিতে অনেক সময় লবণ ব1 মসল। প্রত্ৃতি দিতে হয় 
একেবারেই ভূলিয়া যান নয় অযথ! মাত্রীয় দিয়া! ফেলেন । 
ভাঁহাতে রন্ধনকার্ধ্য বড়ই খারাপ হয়। যিনি রন্ধন করেন 
তিনি রন্ধনকার্য্ে প্রায়ই স্বল্লাধিক পরিশ্রান্ত হইয়া থাকেন। 
সেই জন্য যেখানে ভোজনপাত্রের স্বল্পতা সেখানে হে পাত্রে 
একজন ভোঁজন করিয়াছে সেপাত্র না ধুইয়াই তাহাতে 
অপরকে ভোজন করাইবার চেষ্টা হয়। অর্থাৎ ধুইতে বিলম্ব 
হইবে বলিয়। সেই পাত্রেই অপরকে অন্ব্যঞ্জন দেওয়া হয়। 
ঘিনি রন্ধন করেন তিনি পরিবেশন ন1 করিয়! অপর কেহ 
পরিস্তবশন করিলে উচ্ছিষ্টপাত্রে ভোজন কর! অনেকট। 


কমিয়া যার। 
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হাতে করির। ব্যঞ্জনাদি পরিবেশন কৰিলে ব্যঞ্জনপাত্রের 
ব্যঞ্রন শীঘ্র বিকৃত হইয়! পড়ে । এই জন্য পাথরের বাটি বা 
মাটির খুরি করির) ব্যঞ্জনাদি পরিবেশন করা ভাল। প্রত্যেক 
ব্যঞ্জন পরিবেশনার্থ একখানি পৃথক খুরি বা পাথরবাটি থাঁকা 
'আবশ্তক। একই খুরি বা পাথরবাটিতে সমস্ত ব্যঞ্তন পরি- 
বেশন করিলে ব্যঞ্জন সকল কিয়ৎপরমাঁণে মিশামিশি হ্হয়। 
নায়। তাহাতে ব্যঞ্জন দেখিতেও খারাপ হয় এবং উহার 
গুণ ও আস্বাদও বিকৃত হয় । যে খুরি বা পাথরবাটিতে ব্যঞ্তন 
পরিবেশন কর। হয় তাহ। প্রতিদ্দিন পরিবেশনের আগে এবং 
পরে উত্তম করিয়া! ধুইয়া ফেলা উচিত। পরিবেশনের পর 
ন ধুইয়া অধিক ক্ষণ রাখিলে খুবি ব! বাটিতে যে ব্যঞ্জনাদি 
লাগিয়া থাকে তাহা শুকাইয়। উঠে এবং তাহা পরিক্ষার 
করিতে বেশি সময় ও পরিশ্রম আবশ্তীক হয়। এই জন্য 
অনেক শ্চলে ব্যঞ্জনাদির পাত্র প্রত্যহ ধোয়া! হইলেও কতক- 
পরিমাণে অপারক্ষার দেখিতে পাওয়। যাঁয়। অতএব যে 
খুরি বা বাটি করিয়! ব্যঞ্জনাদি পরিবেশন করিবে পরিবেশন 
কার্য শেষ হইলে কিছুমাত্র বিলম্ব না করিক়। তাহী উত্তম- 
রূপে ধুউয়া ফেলিবে। 

৫। ভোজন । 

বাটার সমস্ত পুরুষ এবং বালক ও বালিকা একত্রে 
আহার করিলেই ভাল হয়। এদেশের নিয়মানুসারে 
একত্রে আহার করিতে বমিলে কেহ কাহারও অগ্রে ভোজন 
সমাপন করিয়া ভোজনের স্থান হইতে উঠিয়। যাইতে পারে. 
না। ইহার একটি বিশেষ উপকারিতা আছে | তাড়াতাড়ি: 
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ভোজন করিলে অন্নব্যঞ্জনাদি উত্তমরূপ চর্বণ করা হয় 
না এবং উদ্তমরূপ চব্বণ না করিলে অন্নব্যঞ্জনাদি ভাল 
পরিপাক হয় না। ভাল পরিপাক ন1 হইলে উদ্রের পীড়' 
হয়! বালক এবং যুবকের। কিছু চঞ্চলস্বভাঁৰ। সেইজন্য 
তাহারা বেশি তাড়াতাড়ি ভোজন করে। বৃদ্ধ এবং প্রোড়ের' 
তাড়ানতাড়ি ভোজন করিতে পারেন না। বিশেব ধাহার। বৃদ্ধ, 
দত্তহীন বলিয়া ভোজন করিতে তাহাদের কিছু বেশি সমর 
লাগে। অতএব বুদ্ধদিগের সহিত বালক এবং যুবকেরা 
একত্রে ভোজন করিলে বালক এবং যুবকদিগের রভিয়া। 
বসিয়া এবং অন্নব্যঞ্জনাদি উত্তমরূপে চরণ কবিরা ভোজন 
করা অভ্যস্ত হইয়। পড়ে। 

অন্নব্যগ্তনাদি প্রস্তুত হওয়ার পর ভোজন কাঁরতে যত 
বিলম্ব হয় ন্সন্নবাঞ্জনাদি তত ঠাণ্ডা এব বিকৃত তইয়া পড়ে । 
একত্রে ভোজন না করির। ধাহারা বত পরে ভোজন করেন 
তাহাদিগকে তত ঠাণ্ডা ও বিরৃত অন্ননাঞ্জনাদি ভোগ 
করিতে হয় । রন্ধনের পরই সকলে একত্রে ভোজন করিলে 
সকলেই বতদূর সম্ভব উষ্ণ এবং অবিকৃত অনব্যপ্তনাদি 
ভোজন করিতে পাঁন। একত্রে ভোজন করিবার ই] 
একটি কম শুভ ফল নয়। 

সকলে একেবারে একত্রে ভোজন না করিয়া ছুই একটি 
করিরা অনেকবার ভোজন করিলে ভোজনের স্থান অনেক- 
বাৰ জল এবং গোময়াদি দিয়া পরিষ্কার করিতে হয়। 
হাতে সে স্থান ক্রমে হুূর্গ্ধময় কদর্য্য এবং বিদ্রজনক হুইয়! 
উঠে। এতদ্যতীত ভোজনের স্থানে বারংবার জল দিলে 


৫] 
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তাহ স্যাতরসেতে হইয়া পড়ে; এবং সেই জন্য অস্বাস্থ্যকর 
এবং অব্যবহাধ্য হয়। সেরকম স্থানে অধিক ক্ষণ বসিয়! 
ভোজন করিলেও অনিষ্ট হয় এবং গৃহের দ্রব্যাদি রাখিলে 
তাহ খারাপ হইয়। পড়ে। এই সকল দোষ নিবারণার্থ 
সকলের একত্রে একেবারে ভোজন কর! উচিত, এবং গৃহের 
মধ্যে যেস্থানে প্রচুর পরিমাণে আলোক এবং বায়ু প্রবেশ 
করে সেই স্থান ভোজনার্থ নির্দিষ্ট থাক! উচিত। কিন্ত 
দেখিতে পাওয়! যার বে বাটার মধ্যে বেস্থান অতিশয় এদো 
অর্থাৎ অন্ধকারময় এবং স্যাত্সেঁতে অর্থাৎ বেখানে বুঁষু এবং 
আলোক প্রবেশ করে ন। প্রায় সেই স্তানই ভোজনার্থ বাব- 
হৃত হয়। এ প্রথ। বড়ই দৃষণীর। আমুব্বেদকোরের। কহিরা 
থাকেন যে ভোজনকালে অন্তঃকরণ প্রফুল্ল থাকা কর্তব্য । 
নহিলে ভোজন করিয়া তৃপ্ত হয় না এবং ভূক্তদ্রব্য ভাল 
পরিপাক হয় না। কিন্তু যেরূপ আলোকশূন্য স্থানে আমর 
ভোজন করিয়। থাকি সেখানে অন্তঃকরণ প্রফুল হইতে 
পারে না এবং সেইজন্য সেরকম স্থানে ভোজন করিলে 
শারীরিক আনষ্টের সম্ভাবনা । 

| ৬। শিশুদিগের ভোজন । 

শিশুদিগের ভোজন বাটীর অপর সকলের সহিত হইয়! 
উঠে না। শিশুদিগের ক্ষুধ। বড় প্রবল এবং সর্বদাই ক্ষুধার 
উদ্রেক হয়। সেই জন্য শিশুর ভোজনের নির্দিষ্ট সময় নাই। 
শিশুদিগকে সকলের অগ্রে ভোজন করান যাইতে পারে 
এবং করান হইয়াও থাকে। শিশুগণ আপনারা ভোজন 
করিতে পারে নু অপরে তাহাদিগকে ভোজন করাইর1 
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দেয়। কিন্তু শিশুগণ যাহাতে আপনার। ভোজন করিতে 
শিখে সে চেষ্ট। কর] কর্তব্য । তাহাদের বয়স যত বৃদ্ধি হয় 
ততই তাহাদ্িগের ভোজনকার্য্য তাহাদের নিজের হস্তে 
সমর্পণ করা উচিত। যাহাতে তাহার নিজে ভোজন 
করিতে পারে সেই মত শিক্ষা দেওয়া আবশ্যক । কিন্তু 
অনেকে তাহা করেন না। শিশুগণ আপনারা খাইতে 
অনেক বিলম্ব করে বলিয়া অনেক গৃহকত্রী তাহাদিগকে 
নিজে তাড়াতাড়ি খাঁওয়াইয়া থাকেন। সেরূপ করা ভাল 
নয়। 'সেরপ করিলে শিশুগণের নিজে ভোজন করিতে 
শিখিবার বিলম্ব হয়। 

এদেশে শিশুগণকে ভোজন করাইবার আরও ছুই 
একটি দোষ আছে। বে স্ত্রীলোক তাহাদিগকে খাওয়াইয়) 
দেন শীঘ্র শীঘ্র সে কার্য হইতে অবসর পাইবার জন্য 
তিনি ভাতের গুলি পাকাইয়। যাহাতে তাহার শীঘ্র 
খাইয়। ফেলে সেই জন্য-“এই শেয়ালে খাইয়া গেল” 
«দেখি কত শীঘ্র শেয়ালটা খায়” এই প্রকার উত্তেজন! বাঁকা 
ব্যবহার করিয়া তাড়াতাড়ি খাওয়াইয়। থাকেন । ষে প্রকারে 
মর্দন করিয়া ভাতের গুলি পাকাইয়। শিশুদিগকে খাইতে 
দেওয়া হয় তাহাতে তাড়াতাড়ি খাইলেও পরিপাকের বিশেষ 
ব্যাঘাত না হুইবাঁরই কথা। কিন্তু শৈশব অবস্থায় তাড়'- 
তাড়ি খাওয়াইলে তাড়াতাড়ি খাওয়া একট] অভ্যাঁস হইয়া 
পড়ে; এবং তাহা হইলে যখন বয়স বেশি হয় এবং অন্ন- 
ব্যঞ্জনার্দি উত্তমরূপে চর্বণ করিয়া খাওয়া আবশ্যক হয় 
তখনও লোকে শৈশবের অভ্যাস বশতঃ তাড়াতাড়ি আহার 
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করে এবং ভ্রু আহারে যে অনিষ্ট হয় তাহা ঘটিয়! থাকে। 
অতএব শিশুদিগকে ভাঁড়াতাড়ি খাওয়াইবার যে রীতি 
আছে তাহা! একেবারে রহিত করা! আবশ্যক । বাটার মধ্যে 
ছোট ছোট বধূ প্রভৃতির ন্যায় যাহাদিগের হাতে বেশি 
গৃহকার্যের ভার থাকে না তাহাদিগের হাতে শিশুদিগকে 
থাওয়াইবার ভার দিলে তাহাদিগকে তাড়াতাড়ি খাওয়াই- 
বার রীতিট। রহিত হুইয়। আসিতে পারে। সংসারে যদি 
তেমন ছোট মেয়ে না থাকে তবে গৃঁহকত্রীকেই একটু যত্ব- 
বতী হইয়! যাহাতে শিশুদিগকে স্ুনিয়মে খাওয়ান হয় তাহ] 
করিতে হয়। তাহাতে যদি গৃহের অপর কোনও কার্যের 
কিঞ্চিৎ ব্যাঘাত ব। অস্থবিধা হয় তাহাও বরং ভাল, তথাপি 
শিশুদ্দিগকে তাড়াতাড়ি থাওয়ান ভাল নয়। 

অনেক সময় শিশুদিগের আবশ্যক মত ভোজন হইয়া 
গেলে ও তাহাদের ভোজন পাত্রে অন্ব্যঞ্তনাদি পড়িয়া 
থাকিলে তাহা অপচয় হইবে বলিয়! রক্ত, গুড়, সন্দেশ 
প্রভৃতির লোভ দেখাইয়া তাহাদিগকে তাহা৷ খাওয়ান হয়। 
এইবরূপ অতিরিক্ত ভোজনে আমাদের শিশুদিগের সর্বদা 
উদরাময় প্রভৃতি পীড়া হইয়া থাকে । অতএব ছুই এক মুট' 
ভাঁত ফেল! যাইবে বলিয়া! শিশুদ্দিগকে অতিরিক্ত ভোজন 
করান কর্তব্য ময়। তাহার! ষখন ভোজন করিতে বসে 
তখন তাহাদিগকে ভাত কিছু কম করিয়া! দেওয়াই ভাল । 

শিশুদিগকে যে প্রকারে ভোজন করান হয় তাহাতে 
আর একটি বিষম দোষ লক্ষিত হয়। শিশুরা যখন 
অন্ন না খাইয়া রুটি বা লুচি.খায় তখন অনেক সময়ে 


৩০ গাহ্‌ন্থ্য স্বাস্থ্যবিধি | 


তাহাদের থাদ্যসামগ্রী কোন ভোজনপাত্রে দেওয়া হয় না, 
মেজে বা মাটির উপরেই দেওয়া হয়। তাহাতে সমস্ত থাদ্য- 
সামগ্রীতে ধুলা কাদ! লাগে এবং শিশুর! কাজেই ধূল। কাদ! 
শুদ্ধ খায়। শিশুরা যখন ভাত খায় তখনও তাহাদের ভাতে 
দাল বা ঝোল মাখিবার সময় তাহাণের ব্যঞ্জনগুলি ভোজন- 
পাত্র হইতে নামাইয়! মেজে বা! মাটির উপর রাখা হয়। 
তাহাতে ব্যঞ্জনাদিতে ধুলা কাদা লাগে এবং শিশুর ধুল' 
কাদ। শুদ্ধ ব্যঙীনাদি তক্ষণ করে। ধুল1 কাদা খাইলে 
স্বাস্থ্যের হানি হয় আমাদের দ্রীলোকের] তাহ। জানেন ন? 
বলিয়া এইরূপ করিয়া থাকেন এবং বাটার বুদ্ধ প্রৌঢ় এবং 
যুবকদ্দিগের ন্যায় শিশুদিগের পদমর্যাদা নাই বলিয়াও 
এইরূপ করেন। অতএব তাহাদিগকে এইরূপ শিক্ষা 
দেওয়! উচিত যে ধূল। কাদ। খাইলে শ্বস্থ্যের হানি হয় এবং 
স্বাস্থ্যের নিয়মের সহিত পারিবারিক পদমধ্যাদার কোন 
সম্পর্ক নাই এবং সেই জন্য শিশুদ্দিগের স্ডোজন সম্বন্ধে কোন 
রকম তাচ্ছিল্য কর! উচিত নয় । 


ষষ্ঠ পাঠ 


শয়ন করিবার কথা । 


দিবাভাঁগে ভোজনের পর শয়ন কর! ভাল নয়। ভোজ- 
নের পর শয়ন করিলেই প্রায় নিদ্রাকর্ষণ হয়। কিন্ত 
দিবানিদ্ত্র! অত্যন্ত অস্বাস্থ্যকর । অতএব দ্িবাভাগে ভোজনের 
পর শয়ন না করিলেই ভাল হয়। গ্রীষ্মের আধিকা 
অথবা অপর কোন কারণ বশতঃ যদি একান্তই বিশ্রামার্থ 
শয়ন করা আবশ্যক হয় তবে ভোজনের পর অন্ততঃ ছুই 
চারি দণ্ড বাদে শয়ন করা উচিত। রাত্রকালেও ভোজনের 
পরেই শয়ন কর অকর্তব্য। কিন্তু অনেকে অধিক রাত্রে 
ভোজন করেন বলিয়া ভোজনের পরেই শয়ন করিয়া 
থাকেন। এইজন্য সন্ধ্যার অন্পক্ষণ পরেই ভোজন করা 
কর্তব্য। তাহ। হইলে ভোজনের অন্ততঃ ছুই ঘণ্টা কি তিন 
ঘণ্ট। বাদে শয়ন করা যাইতে পারে । আবার বেশি বেল! 
পর্যযস্ত শয়ন করিয়া থাকা ভাল নয়। অতি প্রত্যুষে শয্যা 
পরিত্যাগ করা আবশ্যক। আগে এ দেশের স্ত্রী পুরুষ 
সকলেই তাহা করিতেন। এখনও বৃদ্ধ বুদ্ধারা তাহাই 
করেন। কিন্তু যুবক যুবতী প্রভৃতি অনেকে তাছ! করেন 
না। এখন অনেকে অধিক রাত্রি পর্্যস্ত গন্পগুজব করেন 
অথবা! তাস পাশ! প্রভৃতি ক্রীড়ায় মত্ত থাকেন এবং অধিক 
রাত্রে শয়ন করিয়। প্রত্যুষে শয্যা ত্যাগ করিতে অক্ষম হন। 
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তাস পাশ! প্রভৃতি ক্রীড়ায় অধিক রাত্রি যাপন করা অতি 
অকর্তব্য। আমোদের জন্য স্বাস্থ্য ভঙ্গ করা অতিশয় 
ছুবুদ্ধির কাঁজ। যে সময়ে শয়ন করিলে স্্য্যোদয়ের পূর্বে 
সুস্থ শরীরে এবং প্রফুল্ল চিত্তে শধ্যাত্যাগ করিতে পারা যায় 
সকলেরই সেই সমগ্নে শয়ন করা একান্ত কর্তব্য । রাত্রে 
শয়ন করিবার নিরূপিত সময় থাকা আবশ্যক । এখন 
€লাকে কোন দিন রাত্রি নয়টার সময় কোন দিন রাত্রি 
এগারটার পর শয়ন করেন। এরূপ অনিয়ম স্বাস্থ্যের 
অতিশয় প্রতিকূল । 

এক ঘরে বা এক শধ্যায় অধিক লোকের শয়ন করা 
ভাল নয়। অন্ন স্থানের মধ্যে অধিক লোক শয়ন করিলে 
সে স্থানের বাষু দূষিত হইয়া! পড়ে, এবং দূষিত বাধুতে 
থাকিলে স্বাস্থ্যের হানি হয়। এ কথা আমাদের দেশে 
অনেকে জানেন না। সেইজন্য শয়নের বথেই্ স্থান থাকি- 
লেও একই ঘরে অনেকেই শয়ন করিয়। থাকেন! এদেশের 
লোক ভীরুস্বভাব বলিয়াও অনেকে একত্রে শয়ন করেন । 
গৃহমধ্যে একাধিক ঘর থাকিলেও অনেকে চোর ডাকাতের 
ভয়ে এবং কখনও কখনও একল। এক ঘরে থাকিতে ভূতের 
ভয়ের ন্যায় কেমন একটা কান্ননিক ভয় হয় বলিয়। একই ঘরে 
একত্রে শয়ন করেন । কিস্ত এত ভীতচিত্ত হওয়। বড়ই দোষের 
কথা । যাহারা এত ভীতচিত্ত হয় তাহার! কখনই সাহসের 
কাজ করিতে পারে ন। এবং প্রকৃত মনুষ্যত্ব লাভ করিতেও 
অক্ষম হয়। অতএব স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য সাহসিক হইতে চেষ্টা 
করা কর্তব্য। বোধ হয় যে একত্রে অধিক লোক শয়ন 
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কর? স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর এই কথাটি উত্তমরূপ হৃদয়ঙম 
হইলে পৃথক্‌ পৃথক শয়ন করিতে যে সামান্য সাহস আব- 
শ্যক তাহাও শীঘ্র জন্মিতে পারে। অতএব সকলেরই 
সেই কথাটি হদয়ঙ্গম কর! কর্তব্য। অনেকে কোনও প্রকার 
ভয়ের বশীৃত না হইয়াও শয়নের পৃথক্‌ পৃথক্‌ স্থান থাকা 
সত্বেও ইচ্ছ। করিয়া একত্রে শয়ন করেন । একাধিক ঘরে 
শয়ন করিবার ব্যবস্থা করিলে প্রত্যেক শয়নের ঘরে একটি 
করিয়! প্রদীপ জালিয়! রাখিতে হয়। তাহাতে কিছু বেশি 
তৈল পোড়ে । এই প্রকার বেশি তৈল খরচ নিবারণার্থও 
অনেকে পৃথক্‌ পৃথক্‌ শয়ন না করিয়া একত্রে শয়ন করেন। 
কিন্তু স্বাস্থ্যের হানি করিয়া একটু তৈল বীচাইতে যাওয়া 
বড়ই দোষের কথা । অতএব ইচ্ছ। করিয়াই কি, আর একটু 
তৈল বাচাইবাঁর জন্যই কি, কোনও কারণে শয়নের একা- 
ধিক স্থান সত্বে অধিক লোকের এক স্থানে শয়ন করা উচিত 
নয়। 

গৃহে যদি অধিক ঘর নাথাকে এবং একই ঘরে অনে- 
কের শয়ন না করিলে চলে না এমন হয়, তবে কোনও 


কোনও উপায় অবলম্বন করিলে অধিক লোক একত্রে শয়ন, 
করিবার যে দোষ তাহ স্বল্লাধিক পরিমাণে নিবারণ কর! 
যাইতে পারে। সকলের শয়নের জন্য একটী শয্যা ন1. 
করিয়া! ছুই তিনটা শয্যা করিলে সেদোষ কিয়ৎপরিমাণে : 
কমিতে পারে। কেননা তাহা হইলে সকল €লাককে; 


1 


একত্রে ধেঁসারেসি করিয়! গুইতে হয় না। মোটা কাঁপ-: 
ডের মশারি না করিয়া পাতলণ কাপড়ের করিলে সে দোষ! 
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আরে! নিবারিত হইতে পারে। মশারি মোটা হইলে 
মশারির ভিতরের দূষিত বারু শীঘ্র মশারি ভেদ করিয়! 
যাইতে পারে না। সেই জন্য মশারির ভিতরে অধিক 
পরিমাণে দুষিত বাযু জমিয়া থাকে। এবং মশারির 
বাহিরের : অপেক্ষাকৃত বিশুদ্ধ বাযুও মশারির ভিতর প্রবেশ 
করিয়৷ তথাঁকার দূষিত বারুকে সংশোধন করিতে পারে 
না। মশারি পাঁতল। হইলে এই দ্ুইটী অস্থবিধা অনেক 
পরিমাণে কমিয়! বায়। পাতলা মশারির ভিতরের দূষিত 
বারু শীত্র এবং অধিক পরিমাণে মশারির বাহিরে আসিতে 
পারে। এবং মশারির বাহিরের অপেক্ষাকৃত বিশুদ্ধ 
বাঘুও শীত্বএবং অধিক পরিমাণে মশারির ভিতর প্রবেশ 
করিয়! তথাকার দূষিত বারুকে অনেকটা পরিক্ষার করিয়। 
দিতে পারে। মোটা অপেক্ষা পাতলা! মশারি করিতে 
ব্য যে বড় বেশি হয় তা নয়। গরিব বা মধ্যবিত্ত 
লোকের রেশমের বা নেটের মশারি করিবার কিছুমাত্র 
আবশ্যক নাই। মশার করিবার জন্য অল্প মূল্যে সামান্য 
কুতার এমন দেশীয় পাতিল! থান পাওরা যাঁয় যে তাহাতে 
অতি উত্তম মশারি প্রস্তুত হইতে পারে। সকলেরই 
তাহা কর] কর্তব্য। দে মশারি সাবধানে ব্যবহার 
করিলে পাঁচ ছয় বৎসরের বেশিও টেকে । বিলাঁতী মোটা 
থানের মশারি তদপেক্ষা বেশি টেকে না । ফলতঃ পাতলা 
কাপড় অপেক্ষা মোটা কাপড় শ্রীপ্র ময়লা হয় বলিয়া 
পাতলা মশারি অপেক্ষা মোটা মশারি শীঘ্র জীর্ণ হয় ও 
ছিড়িয়। যায়। 
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ঘরের দ্বার ব৷ গবাক্ষ যদি খোলা থাকে এবং ঘরের 
বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু যদি ঘরের ভিতর সঞ্চালিত হয় 
তবে যে দোষের কথা বলিতেছি তাহ! প্রায় সম্পূর্ণরূপে 
নিরাকৃত হয়। অনেকে চোর ডাকাত প্রভৃতির ভয় 
প্রবুক্ত ঘরের সমস্ত দ্বার ও জানাল বন্ধ করিয়া! শয়ন 
করিয়া থাকেন। কিন্ত বহিবাটার দ্বার বন্ধ থাকিলে বাটীর 
ভিতরে ঘরের দ্বার অন্ততঃ গবাক্ষগুলি খুলিয়া শয়ন করিতে 
সাহসী হওয়। উচিত। অনেকে পীড়ার আশঙ্কায় ঘরের সমস্ত 
জানাল। দরজা বন্ধ করিয়া শয়ন করিরা থাকেন। কিন্ত 
বদ্ধ ঘরে শয়ন করিলে পীড়া নিবারণ হওয়! দূরে থাকুক 
পীড়া হুইবারই সম্ভাবনা] । তবে জানাল খুলিয়া শয়ন 
কারবার বিষয়ে একটি কথা আছে। রাত্রিকালে সকল 
খতুত্তে সমান ভাবে ঘরে বায়ু প্রবেশ করিতে দেওয়! 
উাচত নয়। গ্রীম্নকালে যে পরিমাণে বা প্রণালীতে ঘরে 
বায়ু প্রবেশ করিতে দেওয়া যাইতে পারে শীতকালে 
বা বর্ষাকালে সে পরিমাণে বা প্রণালীতে পার যার না। 
আবার ঘর দোহার হইলে যে প্রকারে দরজ। জানাল 
খুলিয়া! রাখা যাইতে পারে ঘর একহার1 হইলে ঠিক্‌ 
সে প্রকারে পারা যায় না। ঘর কাচা পাকা ভেদেও 
বাবু প্রবেশ করাইবার বন্দোবস্ত ভিন্ন রকম করিতে হয়। 
অতএব কোন্‌ খতুতে কি প্রকারে এবং কিরকমের ঘরে 
কি প্রকারে রাত্রিকালে বারু প্রবেশের বন্দোবস্ত কর! উচিত 
তাহা প্রত্যেক ব্যক্তির বিজ্ঞ বিচক্ষণ ও বহুদর্শী ডাক্তার 
বা বৈদ্ের নিকট জানিয়া তদনুসারে কাধ্য কর1 কর্তব্য । 
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পাঁচ দিন পাঁচ রকম করিয়া জানাল! দরজ' খুলিয়া রাখিয়। 
কোন্‌ দিন শরীর কি রকম থাকে ভাল করিয়া! লক্ষ্য করিলে 
বুদ্ধিমান গ্রহস্থমাত্রই নিজে নিজেও এ বিষয়ে আবশ্য কমত 
জ্ঞান লাভ করিতে পারেন | 

দরিদ্র ও মধাবিভ্ত গৃহস্থের মধো অনেককে অতিশয় 
নীড় এবং অগ্রশস্ত মশারি ব্যবহার করিতে দেখা যার়। 
শধ্যার সহিত স্বাস্থ্যের বে সম্বন্ধ আছে তাহা না জানা 
হেতু এবং প্রধানত ব্যয় সংক্ষেপ করণাথ তাহারা এইরূপ 
করির। থাকেন । তীহারা মনে করেন যে কোনও মন্তে 
কিছু ধনসঞ্চয় করিতে পারিলেই হইল | কিন্তু এরূপ সংস্কার 
বড়ই অনিষ্ঠকর। সকলেরই সাধ্যান্ুসারে এবপ সংস্কার 
পরিত্যাগ করা কর্তব্য। মশারি অপ্রশস্ত হইলে তাহার 
ভিতরে বায়ু অতি অল্প থাকে এবং সেবারু শীঘ্রই দূষিত 
ভইয়া উঠে । দূষিত বায়ু স্বাপ্ত্ের অনিষ্টকর। মশারি নীচু 
তইলে শব্যার তলদেশে ভাল করিয়। গু'জিতে পার যায় না 
এবং সেউ জন্য সপ বৃশ্চিক বিড়াল প্রভৃতি হিংস্র জন্থ 
অনায়াসে শব্যার ভিতর প্রবেশ করিয়া বিষম অপকার করিতে 
পারে। এই কারণে মধ্যে মধ্যে ভুর্ঘটন ঘটিকাও থাকে । 
অতএব সকলেরই উচ্চ এবং প্রশস্ত মশারি বাবহার করা 

স্ব্য। 

অনেক জননীর দোষে শব্যাঁর বায়ু দূষিত হয়। রাত্রি 
কালে কোলের ছেলে মলমৃত্র ত্যাগ করিলে অনেক জননী 
ছেলের শষ্য পরিবর্তন করেন ন1। ছেলে মল ত্যাগ করিলে 
উপরের কাখাখানি গুটাইয়। শব্যার এক পার্খে রাখিয়। নিদ্রা 
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যান। ঘর হইতে বাহির কর দূরে থাকুক শয্য। হইতেও 
অনেক সময়ে বাহির করেন না। ছেলে মুত্র ত্যাগ করিলে 
মূত্রদূষিত কাথাখানি না সরাইয়া' একখানি শুষ্ক কাথা বা 
ন্যাকড়া তাহার উপরে পাতিয়া দেন মাত্র। এই কারণে 
শব্যাঁর বায়ু অতিশয় দূষিত ও দুর্গন্ধ হইয়! থাকে । তাহাতে 
সকলেরই নিত্রার ব্যাঘাত ও স্বাস্থ্যের হানি হয় এবং শিশুর 
বিশেষ অনিষ্ট হয়| অতএব আমাদের জননীর! যাহাতে 
এরূপ না করেন সকলেরই তদ্বিষয়ে যত্ববান হওয়া উচিত। 
আলপ্য ত্যাগ করিয়া এবং কিছু কষ্ট হইলেও তাহ! স্বীকার 
করিয়া শিশুর মলমুত্র দূষিত শয্য! একেবারে ঘরের বাহিরে 
রাখিয়া নৃতন শয্যা পাতিয়। দেওয়! কর্তব্য । 

আমরা লেপ বালিস প্রভৃতি শধ্যার উপকরণ প্রায়ই 
রৌদ্রে দিই না। বোধহয় যে রোপ্রে দিবার আবশ্যকতা 
না জান। হেতু এবং আলস্যবশতঃ দিই না। কিন্তু শয্য! 
সর্বদ। রৌব্রে না দিলে তাহা স্যাসেঁতে হইয়া পড়ে? 
স্যা্সেঁতে শধ্যায় শয়ন করিলে পীড়া! হইয়া থাকে । শযা। 
সর্বদা রৌদ্রে দেওয়া উচিত। শয্যা সর্বদা! রৌদ্রে না দিলে 
লেপ বালিসের তুলা শীঘ্র জমাট বাঁধিয়া শক্ত হুইয়া উঠে 
এবং পচিয়া যায়। তাহা হইলে শয্যার যতটুকু কোমলতা! 
আবশ্যক ততটুকু কোমলতা! থাকে না। এবং শয্যার উপকরণ 
অধিক দিন টেকে না, আবার ব্যয় করিয়। শ্যার নূতন 
উপকরণ প্রস্তত করিতে হয়। অনেকে বিছানার চাদর প্রায় 
ব্যবহার করেন না। সে জন্যও শধ্য। শীঘ্র ময়ল৷ হুইয়। 
পড়ে | অনেকে বিছানার চাদর এবং বালিসের ওয়াড় প্রভৃতি 
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প্রায়ই ধোয়াইয়! লন না| সে জন্যও শব্যা অতিশয় অপরি- 
ফার অস্বাস্থ্যকর এবং ছুর্ণন্ধ হয়। বিছানার চাদর প্রভৃতি 
সর্বদী না কাচাইলে শীন্ব ছিঁড়িয় যায়। তখন আবার ব্যয় 
করিয়। চাদর প্রভৃতি প্রস্তত করিতে হয়। অতএব বিছান! 
সর্বদ] রৌদ্রে শুধাইয়া লইলে এবং বিছানার চাদর প্রভৃতি 
ব্যবহার করিয়! তাহ! সর্বদা কাচাইয়। লইলে স্থাস্থ্যও তাল 
থাকে এবং মোটের উপর শধ্যার জন্য গৃহস্থের ব্যয়ও কম 
হয়। সকলেরই তাহ! করা উচিত। 


